ಅಂಗನವಾಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಪೋಷಣೆ 


ಯೋಗೇಶ್‌ ಜಿ ಆರ್‌ 


ಅಂಗನವಾಡಿಗಳು ಮಕ್ಗಕ ಸರ್ವತೋಮುಖ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ 
ಕಡೆಗೆ ಗಮನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸುತ್ತವೆ. ಇದು ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ, 
ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯ, ರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಕಅಕೆಯ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು 
ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳ ಬದುಕಿನಲ್ಲ ಮೊದಲ ಆರು 
ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಪೋಷಕರು ಮತ್ತು ಅಂಗನವಾಡಿ ಶಿಕ್ಷಕರೇ 
ಪ್ರಧಾನವಾಗಿ ಪ್ರಭಾವ ಜೀರುವವರಾಗಿದ್ದು, ಅವರು ಮಕ್ಷಳ 


ಭೌತಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವು 
ಪೋಷಣೆಯಾಗುತ್ತಿದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಬಾತ್ರಿಪಡಿಸಿ- 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ದೈಹಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ 


ಮಕ್ಕಳು. ಹರೆಯದ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳು. ಬಸುರಿ ಹೆಂಗಸರು ಮತ್ತು 
ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲೂಡಿಸುವ ಮಹಿಳೆಯರ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ 
ಕೊರತೆಯ ಸವಾಲುಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವು 
ಒಳಗೊಂಡಿರಬೇಕಾದ ಸಾರ ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ತಲುಪಿಸುವ 
ವಿಷಯದಲ್ಲ ಕಾರ್ಯನೀತ್ಯಾತೃಕ ಬದಲಾವಣಿಯೊಂದನ್ನು 
ತರುವುದರ ಮೂಲಕ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯ. ಯೋಗಕ್ಷೇಮ ಮತ್ತು 
ರಕ್ಷಣೆಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿ. ಹೋಷಿಸುವಂತಹ ಒಂದು 
ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಸಿರ್ಮಿಸುವ ಮೂಲಕ 'ಸಮರದ್ರ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಲಂಬನ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ'ವಾದ (Integrated 
Nutrition Support Programme) ಕ್ಷಮ ಅಂಗನವಾಡಿ 
ಮತ್ತು ಪೋಷಣೆ 2.0 ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ (ಪೀಠಿಕೆ, ಸಕ್ಷಮ 
ಅಂಗನವಾಡಿ 2021). ಮಗು ಹುಟ್ಟುವುದಕ್ಲೂ ಮೊದಲೇ 
ಮಗುವಿನ ಭೌತಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಬಣ್ಣೆ ಗಮನವೀಯುವುದು 
ಮೊದಲಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ರಾಜ್ಯಗಳಲ್ಲ ಅಂಗನವಾಡಿಗಳು 
ತಾಲ ಐಬಸುರಾದಾಗಿನಿಂದ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ 
ಬಸಿಯೂಟವನ್ನು, ಮತ್ತೆ ಕೆಲವು ರಾಜ್ಯಗಳಲ್ಲ ಮನೆಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಬಹುದಾದ ಪಡಿತರವನ್ನು 
ಪೂರೈಸುತ್ತಿವೆ. ಇದು ಆಕೆಯು ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲೂಡಿಸುವ 
ಅವಧಿಯ ಉದ್ದಕ್ಕೂ. ಮಗುವಿಗೆ ಮೂರು ವರ್ಷ 


ವಯಸ್ಥಾಗುವವರೆಗಣೂ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಮಗುವು ಅಂಗನವಾಡಿ 
ಕೇಂದ್ರಕ್ಕೆ ದಾಖಲಾದ ಬಳಕ ಮಗುವಿಗೆ ಮಧ್ಯಾಹ್ನದ 
ಜನಸಿಯೂಟದ ಮೂಲಕ ಉತ್ತಮ ಹಾಗೂ ಸಮತೋಲತ 
ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಅಂಗನವಾಡಿ ಶಿಕ್ಷಕರು ಕೇಂದದ ಸುತ್ತಲೂ ಸುರಕ್ಷಿತವೂ. 
ಶುಜಿಯೂ ಆದ ವಾತಾವರಣವು ಇರುವಂತೆ ನೋಡಿ- 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಕೈತೊಳೆಯುವುದು. ತಲೆಬಾಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಇವೇ 
ಮೊದಲಾದ ಉತ್ತಮ ನೈರ್ಮಲ್ಯದ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ದಿನನಿತ್ಯದ 
ಚಟುವಟಕೆಗಳ ಮೂಲಕ ಅವರು ಆಚರಣೆಗೆ ತಂದು, ಮಗು ಈ 
ಆರೋಗ್ಯಕರ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ ಕೂಡ. ಅರೋಗ್ಯ ಇಲಾಖೆಯ ಸಹಯೋಗದಲ್ಲ 
ಶಿಕ್ಷಕರು ಮಕ್ಷಳಗೆ ಸೋಂಕುಗಳಾವುವೂ ತಟ್ಟದಂತೆ 
ಲಸಿಕೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಿಸುವ ಕೆಲಸವನ್ನೂ ಪೂರೈಸುತ್ತಾರೆ. 
ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ ಶಿಕ್ಷಕರು ಮಕ್ಕಳಗೆ ಅವರ ಭೌತಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ 
ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಒಳಾಂಗಣ ಮತ್ತು ಹೊರಾಂಗಣ ಆಟಗಳಗೆ 
ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಕಲ್ತಸಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ಚಿತ್ರ 1: ಭೌತಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವು ಚೆನ್ನಾಗಿರಲೆಂದು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಆಟವಾಡಲು ಅವಕಾಶ ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಡುವುದು 
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ಚಿತ್ರ 2: ಮಕ್ಕಳು ಊಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಕೈತೊಳೆಯುತ್ತಿರುವುದು 


ಮಾನಸಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ 
ಸಬಲೀಕರಣದ ವಾತಾವರಣ 


ಅಂಗನವಾಡಿ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲನ ಮತ್ತು ಅದರ ಸುತ್ತಮುತ್ತಅನ 
ಭೌತಿಕ ವಾತಾವರಣವು ಪುಟ್ಟಮಕ್ಕಳ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಮೇಲೆ 
ಭಾರೀ ಪ್ರಭಾವ ಜೀರಬಲ್ಲದು. ಅಂಗನವಾಡಿಯು ತಾವು 
ಸಮಯ ಕಳೆಯಲು ಸುರಕ್ಷಿತವೂ, ನಿರತವೂ ಆದ ಸ್ಥಳ 
ಎಂದು ಮಕ್ನಳು ಭಾವಿಸುವಂತಾಗಬೇಕು. ಮುರಿದ 
ಮನೆಗಳ೦ದ, ಸೌಲಭ್ಯವಂಚಿತ ಸಮುದಾಯಗಳಂ೦ದ 
ಬರಬಹುದಾದ ಮಕ್ಕಳಗೆ ಇದು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮುಖ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮಕ್ಷಳ ಮನೋಧರ್ಮವು ಅವರ ವಾತಾವರಣದಿಂದ 
ಪ್ರಭಾವಿಸಲ್ಲಡುತ್ತದೆ. ಗೋಡೆಗಳ ಮೇಲೆ ಪ್ರಾಣಿ, ಗಿಡ-ಮರ, 
ಇವೇ ಮೊದಲಾದ ಆಕರ್ಷಕ ಬಣ್ಣದ ಚಿತ್ರಗಳು ಮಕ್ಕಳನ್ನು 
ಸ್ತಾಗತಿಸುವುದೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಅವರ ಸುರಕ್ಷತೆಯ, ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ 
ಪ್ರಜ್ಞೆಗೆ ಕೂಡ ಆಸರೆಯಾಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತವೆ. 
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ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮನ್ನು ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಉತ್ತೇಜಸು- 
ವಂತಹ ಕಲಕೆಯ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನೀಡಲು ಶಿಕ್ಷಕರು ತಮ್ಮ 
ಕಲಕೆಯ ಕೇಂದಗಕ ತಮಗೆ ಲಭ್ಯವಿರುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲ 
ಸಾಮರ್ರಿಗಳನ್ನು. ಪೀಠೋಪಕರಣಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ, 
ಮಕ್ಷಳಗೆ ಲಭ್ಯವಿರುವಂತೆ ಹಾಗೂ ಅವರು ಅವುಗಳರುವ 
ಸ್ಥಳವನ್ನು ಊಹಿಸಲಾಗುವಂತೆ ಜೋಡಿಸಿಟ್ಟು- ಕೊಳ್ಳ- 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಂಪೇದನಾಶೀಲರಂತೆ ಮಕ್ಷಳ ಆರೈಕೆ ಮಾಡುವ ಅಂಗನವಾಡಿ 
ಶಿಕ್ಷಕಿಯರು ಸದಾ ಅವರೊಡನೆ ಒಡನಾಡುವ ಮೂಲಕ ವಿಶ್ವಾಸ 
ಮತ್ತು ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಭದ್ರತೆಯನ್ನು ಕಟ್ಟಕೊಟ್ಟು. ಮಕ್ಕಳಗೆ 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಸುರಕ್ಷಿತವಾದ ಸ್ಥಳವೊಂದನ್ನು 
ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ಗ್ರಾಮೀಣ ಪ್ರದೇಶದ ಸಣ್ಣ ಹಳ್ಳಿಯೊಂದರ ಅಂಗನವಾಡಿ 
ಶಿಕ್ಷಕರಾದ ವೆಂಕಟಮ್ಮ ಅವರು ಮಕ್ಕಳ ಗಮನವು 
ವಿಷಯದಿಂದ ಬೇರೆಡೆ ಹರಿಯುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ತಮ್ಮಲ್ಲದ್ದ 
ದೊಣ್ಣಿಯೊಂದರಿಂದ ನೆಲವನ್ನು ಒಂದೆರಡು ಬಾರಿ 
ಕುಟ್ಟುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದರು. ದೊಣ್ಣೆಯ 
ಭಯವೇ ಮಕ್ಷಳಲ್ಲ ಶಿಸ್ತನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಮಾಡುವ ಉತ್ತಮ 
ವಿಧಾನ ಎಂದೂ, ಇಲ್ಲವಾದರೆ, ಮಕ್ಕಳು ಹೇಆಕೊಡುವ 
ವಿಷಯದ ಕಡೆ ಗಮನ ನೀಡುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದೂ ಅವರು 


ಭಾವಿಸಿದ್ದರು. ಕಾರ್ಯಾಗಾರಪೊಂದರ ಅಂಗವಾಗಿ 


ಮಕ್ಕಳ ಗಮನವನ್ನು ಸೆಳೆಯಬಲ್ಲ ಕೆಲವು ತಂತ್ರಗಳನ್ನು 


ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ ತಿಆಸಿಕೊಡಲಾಲುತು. ಅವು ಶಿಕ್ಷಕರು 
"ಮಕ್ಕಳೇ" ಎಂದಾಗ 'ಹಿಯ್‌' ಎಂದು ಹೇಳಲು ಅಥವಾ 
ಶಿಕ್ಷಕರು ಎರಡು ಚಪ್ಪಾಳೆ ತಟ್ಟದರೆ, ಮಕ್ಕಳು ಮೂರು 
ಬಾರಿ ಚಪ್ಪಾಳೆ ತಟ್ಟಲು ರೂಢಿ ಮಾಡಿಸುವಂತಹ 
ತಂತ್ರಗಳಾಗಿದ್ದವು. ವೆಂಕಟಮ್ಮ ಇದನ್ನು ತಮ್ಮ 
ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲ ಜಾರಿ ಮಾಡಿದಾಗಿನಿಂದ ಅವರು ದೊಣ್ಣೆ 
ಬಳಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಸಿದ್ದಾರೆ. ಅವರು ಈಗ ಮಕ್ಕಳು 
ತಮ್ಮೊಡನೆ ಹೆಚ್ಚು ಮಾತನಾಡುತ್ತಿರುವುದಾಗಿಯೂ. 
ಹಿಂದಿಗಿಂತಲೂ ಉತ್ತಮ ರೀತಿಯಲ್ಲ ಪ್ಪಂದಿಸುತ್ತಿರು- 
ವುದಾಗಿಯೂ ತಿಆಸಿದರು. 


ಸಾಮಾಜಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ 


ಮಕ್ಕಳಗೆ ಅವರ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗಿನ ಜಗತ್ತಿನ ಮೊದಲ 
ಸಂಪರ್ಕ ಸ್ಥಾನ ಅಂಗನವಾಡಿಗಳಾಗಿವೆ. ಹೀಗಾಗಿ, ಅವು 
ಮಗುವಿನ ಸಾಮಾಜಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲ ಪ್ರಧಾನ ಪಾತ್ರ 
ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಅಂಗನವಾಡಿ ಕೇಂದ್ರಗಳಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳ ನಡುವೆ ಸೂಕ್ತ 
ಸಾಮಾಜಕ ಒಡನಾಟಗಳಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅನುವು ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟು. 
ತನ್ಮೂಲಕ. ಅವರು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಒಡನಾಡುವ ಸಾಮಾಜಕ 
ಕೌಶಲಗಳನ್ನು ಕಅಯಲು. ಇತರರ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಹಾಗೂ ತಮ್ಮದೇ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಲು ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಕಲ್ತಸಿಕೊಡುತ್ತಾರೆ. 


ಕಣ್ಣನ್‌ ಎಂಬ ಹುಡುಗ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಕ್ರಮಣಕಾರಿ 
ಪವೃತ್ತಿಯನ್ನು ತೋರುತ್ತಿದ್ದು, ಇತರ ಮಕ್ಕಳೊಡನೆ 
ಮಾತನಾಡುತ್ತಿರಅಲ್ಲ. ಬೇರೆ ಮಕ್ಕಳು ತನ್ನನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು 
ಬಡುತ್ತಿರಅಲ್ಲ. ಆಟದ ಸಮಯದಲ್ಲೂ ಅವನೊಬ್ಬನೇ 
ಕುಳತು ಕೇವಲ ಒಂದೇ ಆಟಕೆಯೊಂದಿಗೆ ಆಡುವುದನ್ನು 


ಶಿಕ್ಷಕರು ಗಮನಿಸಿದ್ದರು. ಯಾವ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರಶ್ನೆಗೂ 


ಉತ್ತರಿಸದೇ ಸುಮ್ಯನಿರುತ್ತಿದ್ದ. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ತಾಂಖಯೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಿದಾಗ ಅವನ ಹೋಷಕರ 
ನಡುವಿನ ಸಂಬಂಧ ಹದಗೆಟ್ಪದ್ದು. ಪದೇ ಪದೇ 


ಜಗಳವಾಗುತ್ತಿದ್ದು. ಅದು ಹೊಡೆದಾಟದವರೆಗೂ 
ಹೋಗುತ್ತಿತ್ತು ಎಂಬುದು ತಿಆದುಬಂತು. ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ 
ಸಮಸ್ಯೆಯು ಈಗ ಅರ್ಥವಾಗಿ ಆಗಾಗ ಮಾತನಾಡಲು 
ಆರಂಭಸಿದರು. ಮೊದಮೊದಲು ಅವನು ಅದಕ್ಕೆ 
ಸ್ಪಂದಿಸದಿದ್ದರೂ ಅವರು ನಿಲ್ಲಸದೇ. ಪ್ರೀತಿ ಮತ್ತು 
ಕಾಳಜಗಳನ್ನು ತೋರಿದರು. ಎರಡು ವಾರಗಳಲ್ಲ ಅವನು 
ಏಕಾಕ್ಷರಗಳಲ್ಲ ಪ್ಪಂದಿಸಲು ಆರಂಭನಸಿದ. ಒಂದು 
ತಿಂಗಳ ಅವನು ಶಾಲೆಯ ಚಟುವಟಕೆಗಳಲ್ಲ 
ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಹಾಗೂ ಇತರ ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ 
ಮಾತನಾಡಲು ಆರಂಭಸಿದ. ಆರು ತಿಂಗಳುಗಳ ಬಳಕ 
ಕಣ್ಣನ್‌ ಆ ಅಂಗನವಾಡಿ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲೇ ಅತಿ 
ಚಟುವಟಕೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ ಹುಡುಗನಾಗಿದ್ದ. ಮಕ್ಕಳ 
ಸಾಮಾಜಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಕಜ ಹೊಂದಿರುವ 
ಸೂಕ್ಷ್ಯ ಪ್ರಭಾವದ ಶಿಕ್ಷಕರು ಗುಣಾತ್ಕಕ 
ಪ್ರಭಾವವೊಂದನ್ನು ಜೀರಲು ಸಾಧ್ಯ. 


ತರಗತಿಯಲ್ಲ ಸಹಪಾಠಿಗಳ, ಶಿಕ್ಷಕರ ನಡುವೆ ಹಾಗೂ 
ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರ ನಡುವೆ ನಡೆಯುವ ಅಆರಂಭಕ 
ಒಡನಾಟದ ಮೂಲಕ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ತಮ್ಮ ಬಗೆಗಿನ ಅರಿವು ಮೂಡಿ. 
ತಮ್ಮ ಸುತ್ತಅನ ಈ ಜನರೊಡನೆ ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು 
ಬೆಸೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಆರಂಭಸುತ್ತಾರೆ. 


ಚಟುವಟಕೆಗಳು ಹಾಗೂ ಕಥೆಗಳ ಮೂಲಕ ಅವರು 
ನೀಡಲಾಗುವ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಆಲಅಸುವ, ತಮ್ಮ 
ಸರದಿಯವರೆಗಣೂ ಸಾಲಅನಲ್ತ ಕಾಯುವ ಹಾಗೂ ತಮ್ಮ 
ಒಡನಾಡಿಗಳೊಂದಿಗೆ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಗೆಳೆತನ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಕಅಯಲು. 
ಇತರರ ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು 
ತೊಡಗುತ್ತಾರೆ. ಸಾಮಾಜಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಪ್ರಜ್ಞೆಯು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ವಿಕಾಸವಾಗಿರುವ ಮಕ್ಕಳು ಅತಿ ಹೆಚ್ಚನ ಅತ್ನಗೌರವ., 
ಆತ್ಕವಿಶ್ವಾಸ ಮತ್ತು ಪರಾನುಭೂತಿಯ (empathy) 
ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರಬಹುದಾಗಿದ್ದು, ಅವರು ತಮಗೆ 
ಹಾಗೂ ಇತರರಿಗೆ ಕೇಡು ತರುವ ವರ್ತನೆಗಳನ್ನು ಕನಿಷ್ಠಗೊಳಸಿ 
ತಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಮೇಲೆ ಗುಣಾತ್ಮಕ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುವ ಹಾಗೂ ಬಹುಕಾಲ ಬಾಳಬಲ್ಲ ಗೆಳಿತನಗಳನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲರು. 


ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ 


ಮುಟ್ಟ ಮಕ್ಷಳಗೆ ಒಂದು ಸುರಕ್ಷಿತ ಭಾವನಾತ್ಕಕ 
ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿ, ಅದನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಲ್ಲ 
ಅಂಗನವಾಡಿ ಶಿಕ್ಷಕರ ಪಾತ್ರವು ಬಹುಮುಖ್ಯವಾದದ್ದು. 
ಭಾವನೆಗಳೆಂದರೆ ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಅನ ಜನ ಮತ್ತು ಸನ್ನಿವೇಶಗಳನ್ನು 
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100 


ಅವಲಂಬಸಿ ತಲೆದೋರಬಹುದಾದ ಭಾವಗಳು. ಭಾವನಾತ್ಕಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯೆಂದರೆ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು. ಮುಕ್ತವಾಗಿ ತನ್ನನ್ನು ಅಭವ್ಯಕ್ತಿಸುವ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು. ಸ್ರನಿಯಂತ್ರಣ ಹಾಗೂ ಸೂಕ್ತ ನಡುವಳಕೆಗಳ 
ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಭಾವನಾತೃಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಪುಟ್ಟ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ಕ್ಷಿಪಗತಿಯುಂದ 


J 


ಚಿತ್ರ 3: ಕಲಿಕಾ-ಕೇಂದ್ರಪೊಂದರಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳು ಪರಸ್ಪರ ಒಡನಾಡುತ್ತಿರುವುದು 


ಭಾವನಾತ್ಕಕ ಕೊರತೆಯು (Emotional deprivation) 
ದೀರ್ಪಾವಧಿಯಲ್ಲ ಮಗುವಿನ ವಿಕಾಸದ ಮೇಲೆ ಪ್ರತಿಕೂಲ 
ಪರಿಣಾಮ ಜೀರಬಲ್ಲದು. ಭಾವನೆಗಳು ಮಕ್ಕಳ ಭೌತಿಕ ಹಾಗೂ 
ಮಾನಸಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವನ್ನು ಪ್ರಭಾವಿಸುತ್ತವೆ. ಅಸುರಕ್ಷಿತ 
ಭಾವವಿರುವ ಅಥವಾ ಜಗಳಗಂಟ ತಾಯ್ದಂದೆಯರು ಅಥವಾ 
ಶಿಕ್ಷಕರನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಮಕ್ಕಳು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಗುಣಾತ್ಮಕ 
ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲ ಕಷ್ಟಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾಗಬಹುದು. ತಮ್ಮ ಹತಾಶೆ, ಕೋಪವನ್ನು 
ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಅಸಮರ್ಥರಾದ ಮಕ್ಕಳು ಗೆಳೆಯರನ್ನು 
ಸಂಪಾದಿಸುವಲ್ಲ. ಕಲಕೆಯ ಕಡೆ ಗಮನವೀಯುವಲ್ತ, ಶಿಕ್ಷಕರ 
ಗುಣಾತೃಕ ಗಮನವನ್ನು ತಮ್ಮೆಡೆಗೆ ತೊಡಗಿಸುವಲ್ಲ ಹಾಗೂ 
ನಿರಾಸೆಯ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ನಿಭಾಯುಸುವ ವಿಷಯದಲ್ಲ 
ಕಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ. ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿ ಹಿಂದುಳದ ಕುಟುಂಬಗಳಂ೦ದ 
ಬರುವ ಮಕ್ಷಳು ವರ್ತನೆ ಮತ್ತು ಭಾವನೆಗಳಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಸಂಭಾವ್ಯ (ಬ್ರ್ಯಾಡಿ 
ಮತ್ತು ಕೋರ್ಪ್ವಿನ್‌ 2೦೦೨). ಅಂಗನವಾಡಿಗಳಗೆ ಬರುವ 
ಬಹುತೇಕ ಮಕ್ಕಳು ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿ ದುರ್ಬಲ ಕುಟುಂಬಗಳ೦ದ 
ಬರುತ್ತಾರಾಧ್ದರಿಂದ ಶಿಕ್ಷಕರು ಅವರ ಭಾವನಾತ್ಛಕ 
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ಸಾಗುವುದರಿಂದ, ತಮ್ಮ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. 
ಅಭವ್ಯಕ್ತಿಸಲು ಅವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚನ ಅವಕಾಶಗಳ ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. 
ಭಾವನಾತ್ಛಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವೆಂದರೆ ಮಗುವು ಖುಷಿಯಾಗಿ 


ಇದೆಯೆಂದು, ನೆಮ್ಮದಿಯ ಭಾವದಿಂದ ಗುಣಾತ್ಕಕ 
ಭಾವನೆಗಳಾದ ಪ್ರೀತಿ, ಹರ್ಷ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದೆಯೆಂದು ಅರ್ಥ. 


ಯೋಗಕ್ಷೇಮಕ್ಕೆ  ಗಮನವೀಯುವುದು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು 
ನಿರ್ನಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ನಿಟ್ಟನಲ್ಲ ಮಗುವಿನ ಜೀವನದ 
ಆರಂಭಕ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲ ನಡೆಯುವ ಮಧ್ಯಸ್ಥಿಕೆಗಳು ಮಗುವಿನ 
ವರ್ತನೆ ಮತ್ತು ಭಾವನಾತ್ಕಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 
ಹಾನಿಕಾರಕ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ತಗ್ಗಿಸಲು ಅತಿ 
ಮುಖ್ಯವಾಗುತ್ತವೆ (ಬ್ರೂಕ್ಸ್‌-ಗನ್‌ ಮತ್ತು ಡಂಕನ್‌ 19೨7). 


ಮಕ್ಕಳು ಅತಿ ಸಣ್ಣ ವಯಸ್ಸಿನಿಂದಲೇ ಹಿತಕರ ಪ್ರಚೋದನೆಯ 
ಸೆಳೆತಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುವ ಹಾಗೂ ಅಹಿತಕರ ಪ್ರಚೋದನೆಗಳಂದ 
ದೂರ ಉಳಯುವ ಮೂಲ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಮಗು ಬೆಳೆದಂತೆ, ಅನುಭವ ಹೆಚ್ಚಾದಂತೆ ಮಗುವಿನ ಸಂತೋಷ, 
ಅಚ್ಚರಿ, ಭಯ. ಕೋಪ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ಜಗುಪ್ಪೆಯಂತಹ 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಭಾವನೆಗಳು ಕ್ರಮೇಣ ವಿಭನ್ನವಾದ 
ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಿಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. 


ಭಾವನೆಯೊಂದನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಹೆಸರಿಸುವುದು ಭಾವನಾತ್ಛಕ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಅಂಗವೇ ಆಗಿದೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ ಬದುಕಿನಲ್ಲ 
ಮಕ್ಕಳು ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸುವಂತಾಗಲು ಶಿಕ್ಷಕರು 


ಅವರಿಗೆ ಯಥೇಚ್ಛ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಕಲ್ರಸಿಕೊಡುವ 
ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಸಂಭಾಷಣೆ, ಕಥೆ ಹಾಗೂ ಅಆಟದಂತಹ 
ಚಟುವಟಕೆಗಳು ಮಕ್ಕಳು ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಹೆಸರಿಸಲು 
ನೆರವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮ ಬದುಕಿನಲ್ಲ ವಯಸ್ಥರ ವರ್ತನೆಯ ಆಧಾರದ 
ಮೇಲೆ ಸಾಮಾಜಕವಾಗಿ ಸೂಕ್ತವೆನಿಸುವ ತಮ್ಮ ವರ್ತನೆಗಳನ್ನು 
ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಕೋಪ ಬಂದಾಗ 
ವಯಸ್ಥರು ಕೂಗಾಡುವುದನ್ನು ಮಕ್ಕಳು ನೋಡಿದರೆ, ತಾವೂ. 
ತಮ್ಮ ಸರದಿ ಬಂದಾಗ. ತಮ್ಮ ಕೋಪವನ್ನು ಪ್ರದರ್ಶಿಸಲು 
ಇತರರ ಮೇಲೆ ಎಗರಾಡುತ್ತಾರೆ. ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು 
ಭಯರಹಿತವಾಗಿ ಅಭವ್ಯಕ್ತಿಸಲು ಸುರಕ್ಷಿತ ಭಾವನಾತೃಕ 
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ವಾತಾವರಣವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಡುವುದು ಪೋಷಕರ ಮತ್ತು 
ಶಿಕ್ಷಕರ ಹೊಣಿಗಾರಿಕೆಯಾಗಿದೆ. 


ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವು ವಿಕಾಸವಾಗುವಂತೆ 
ಶಿಕ್ಷಕರು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಕೆಲವು ಸಂಗತಿಗಳೆಂದರೆ: 


. ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಭೇಟ ಮಾಡಿದಾಗ ಅವರನ್ನು ಸ್ನೇಹ ಭಾವದಿಂದ 
ಮಾತನಾಡಿಸುವುದು. ಇದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ತಾವು 
ಗಮನಿಸಲ್ಲಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ ಎ೦ಬ ಭಾವನೆ ಮೂಡುತ್ತದೆ. 

*  ಮಕ್ಕಕ ಅನುಭವಗಳನ್ನು ಅವರೊಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಸುತ್ತಾ. 
ಅವರೊಂದಿಗೆ ದಿನನಿತ್ಯವೂ ಅವರಿಗಾಗಿಯೇ 
ಸಮಯವನ್ನು ಮೀಸಲಅಡುವುದು. 


ಚಿತ್ರ 4: ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸುವ ಚಟುವಟಿಕೆಯೊಂದಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ತೊಡಗಿರುವುದು. 


*  ಮಕ್ನಳ ಕ್ರಿಯೆ ಮತ್ತು ಭಾವನೆಗಳಗೆ ಸ್ಪಂದಿಸುವುದು. 


* ಮಕ್ಕಳ ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು ಮೆಚ್ಚ, ಪ್ರೋತ್ಲಾಹಿಸುವುದು. ಅಂತಹ ಉತ್ತೇಜನವು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು 


ಆತ್ಕಗೌರವದ ಭಾವಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಕೊಡುತ್ತದೆ. 
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ಸ್ವಸಾಮರ್ಥ್ಯದಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವಲ್ಲಿ 
ಶ್ಲಾಘನೆಯ ಪಾತ್ರ 


ನಾಲ್ಲು ವರ್ಷದ ಯಾಸ್ಕಿನ್‌ ಬುಟ್ಣಿಯೊಳಕ್ಕೆ ಚೆಂಡನ್ನು 
ಎಸೆಯಲು ತಯಾರಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಅಂಗನವಾಡಿ ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಚಪ್ಪಾಳೆ ತಟ್ಟುತ್ತಾ. 'ಯಾಸ್ಕಿನ್‌. ಯಾಸ್ಕಿನ್‌' ಎಂದು 
ಅವಳ ಹೆಸರನ್ನು ಮತ್ತೆ-ಮತ್ತೆ ಕೂಗುತ್ತಾರೆ. ಎಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳು 
ಚಪ್ಪಾಳೆ ತಟ್ಟುತ್ತಾ. ಚೆಂಡನ್ನು ಎಸೆಯಲು 
ಪ್ರೋತ್ತಾಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ, ಎಸೆದ ಚೆಂಡು ಗುರಿತಪ್ಪಿ 
ಹೊರಗೆ ಜಳುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ಚಪ್ಪಾಳೆ ತಟ್ಟುವುದನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸುತ್ತಾ. ಚೆಂಡನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು 


ಮುಗುಳ್ಳಿಗುತ್ತಾ. ಯಾಸ್ಕಿನ್‌ಆಗೆ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 


ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಂತೆ ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರೋತ್ಲಾಹ ಇದೇ ರೀತಿ 
ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಚೆಂಡು ಬುಟ್ಟಯಿಂದ 


ಹೊರಗೆ ಜೀಳುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ಮತ್ತೆ ನಗುಮೊಗದಿಂದ 
ಚೆಂಡನ್ನು ಯಾಸ್ಕಿನ್‌ಳ ಕೈಗಿತ್ತು. ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವಂತೆ ತಿಅಸುತ್ತಾರೆ. ಚೆಂಡು ಬುಟ್ಟಯೊಳಗೆ 
ಜತ್ತೋ. ಜೀಕಅಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದನ್ನು ಲೆಕ್ಕಿಸದೆ ಮಗು 
ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವ ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಪ್ರತಿಬಾರಿಯೂ 
ಮೆಚ್ಚುಗೆ ತೋರುತ್ತಾರೆ. ಈ ಸರಳ ವಿಧಾನದ ಮೂಲಕ 
ಮಕ್ಕಳು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದಕ್ಕೆ. ಕ್ರಿಯಾಶೀಲತೆಯ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲನ ನಅವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ಇರುವ 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವನ್ನು ಮನಗಾಣುವಂತೆ ಶಿಕ್ಷಕರು 


ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


ಶ್ಲಾಫನೆಯು ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ತಾವು ಉತ್ತಮ ಭಾವನೆ 
ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದಲ್ಲದೆ. ತನ್ಮೂಲಕ ಹೊಸ 
ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ಅನ್ನೇಷಿಸಲು ಅವರ ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 
ಅದು ಆತ್ಮಗೌರವವನ್ನು ಕಟ್ಟಿಕೊಟ್ಟು. ತಾವು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿರುವ ಸಂಗತಿಗಳ ವಿಚಾರವಾಗಿ ಹೆಮ್ಮೆಪಡುವಂತೆ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳು ತಾವು ಯಾವುದನ್ನು ಮೊದಲ ಅಥವಾ 


*ಮಕ್ಕಳ ಗುರುತುಗಳ ಗೌಪ್ಯತೆ ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಲು ಹೆಸರುಗಳನ್ನು ಬದಅಸಲಾಗಿದೆ. 
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ಎರಡನೆಯ ಬಾರಿಗೆ ಮಾಡಲು ಆಗಲಲ್ಲಪೋ ಅವುಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವಲ್ಲ ಹೆಚ್ಚನ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ತೊಡಗಿಸಲು. ತಮ್ಮ 
ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ನಿಲ್ಲಸದಿರಲು ಇದು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರು 
ತಮ್ಮ ತಪ್ಪುಗಳಂದ ಕಅಯಲು. ಪ್ರತಿ ಪ್ರಯತ್ನದೊಂದಿಗೆ 
ಸುಧಾರಣೆ ಕಾಣಲು ಇದು ಉತ್ತೇಜಸುತ್ತದೆ. 

ಮಕ್ಕಳು ಮಾಡುವ ಪ್ರಯತ್ನಗಳ ಫಲತಾಂಶದತ್ತ ಗಮನ 
ಹರಿಸದೇ ಅವರ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಶ್ಲಾಫಿಸುವ ಮೂಲಕ ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ದೃಢತೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುತ್ತಾರೆ. ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮ 
ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ನಿಲ್ಲಸದಿರುವಂತೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸುವ ಛಲದ 
ಗುಣವನ್ನು ಅವರಲ್ಲ ನೆಲೆಗೊಳಸುತ್ತಾರೆ. ಮೆಚ್ಚುಗೆಯು ಉತ್ತಮ 
ವರ್ತನೆಗಳನ್ನು ಸಹ ಬಲಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ತಮ್ಮ 
ಮೆಚ್ಚುಗೆಯನ್ನು ನಗುಮೊಗದ ಮೂಲಕ, ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು 
ಹೊಗಳುವ ಮೂಲಕ, ಚಪ್ಪಾಳೆ, ಪ್ರೋತ್ಸಾಹದಾಯಕ ಕೂಗು, 
ಬೆನ್ನು ಚಪ್ಪರಿಸುವ, ಕೈಕುಲುಕುವ ಮೂಲಕ ಹಲವು ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ 
ತೋರಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಉಪಸಂಹಾರ 


ಅಂಗನವಾಡಿಯ ದಿನನಿತ್ಯದ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮವು ಮಕ್ಕಳ ಶುಚಿತ್ವ. 
ಭೌತಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಯೋಗಕ್ಷೇಮಗಳ ಮೇಲೆ 
ಗಮನಹರಿಸಿದರೆ ಅದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಬದುಕಿನುದ್ದಕ್ಕೂ 
ಒದಗಿಬರುವ ಉತ್ತಮ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಅವರಲ್ಲಿ 
ಜತ್ತಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಭೌತಿಕವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿರುವ ಅಂಗನವಾಡಿಯ ಮಕ್ಷಳಲ್ಪ 
ಸಂತಸದಿಂದ ಇರುವ, ನಲವಿನಿಂದ ಚಟುವಟಕೆಗಳಲ್ಲ 
ಭಾಗವಹಿಸುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಕಂಡುಬರುವುದಲ್ಲದೆ, ಅವು ಅವರಿಗೆ 
ಕಅಯಲು ಹಾಗೂ ಅಂಗನವಾಡಿಗಕಲ್ಲ ದಾಣಲಾಗದ 
ಮಕ್ಕಳಗಿಂತ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಬೆಳೆಯಲು ಪ್ರೇರೇಪಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಮಕ್ಕಳ ಹಾಜರಾತಿಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡ ಗುಣಾತೃಕ ಪ್ರಭಾವ 
ಜೀರುವುದಲ್ಲದೆ, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಅಂಗನವಾಡಿಗಳಗೆ 
ಬರುವುದರಿಂದ ಅವರು ಉತ್ತಮವಾಗಿ ವಿಕಾಸಹೊಂದುವ 
ಅವಕಾಶಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತವೆ. 
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